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Prefácio
    
  



 






  

    
Correr
é mais do que apenas colocar um pé na frente do outro em um ritmo
mais rápido. É uma interação complexa de biomecânica,
fisiologia, psicologia e cultura. É uma atividade que abrange
continentes e séculos, desde os caçadores de resistência dos
nossos antigos antepassados até aos atletas de elite das
ultramaratonas de hoje.
  



 






  

    
Mas
correr não é apenas uma ciência – é uma arte. É uma expressão
do espírito humano, uma celebração do movimento e uma conexão com
o mundo que nos rodeia. É uma tela sobre a qual pintamos os nossos
objetivos, os nossos medos e os nossos triunfos.
  



 






  

    
Neste
livro, nos aprofundaremos na ciência por trás da corrida: a
mecânica da passada, a fisiologia da resistência e a psicologia do
desempenho. Exploraremos as pesquisas mais recentes e os insights
práticos para ajudá-lo a otimizar seu treinamento, prevenir lesões
e atingir seus objetivos de corrida.
  



 






  

    
Mas
também celebraremos a arte da corrida: a beleza de uma corrida ao
nascer do sol, a camaradagem de um treino em grupo e a satisfação
de ultrapassar os seus limites. Compartilharemos histórias de
inspiração e perseverança, lembrando que correr não é apenas
cruzar a linha de chegada, mas sim percorrer o caminho.
  



  

    

      
1.
A Perspectiva Evolucionária
    
  



 






  

    
Correr
surge como um fio profundamente tecido na nossa evolução. Das
savanas de África às selvas de betão das cidades modernas, o acto
de correr moldou profundamente a nossa espécie.
  



 






  

    
Neste
capítulo, investigamos as raízes evolutivas da corrida, remontando
suas origens aos nossos primeiros ancestrais. Exploramos como a
corrida evoluiu como uma habilidade crucial de sobrevivência,
permitindo que nossos antepassados caçassem, coletassem e
escapassem
de predadores. Através das lentes da biologia evolutiva,
desvendamos
as adaptações anatômicas que permitiram aos humanos se tornarem
corredores de resistência excepcionais.
  



 






  

    
Mas
a nossa exploração não termina com o nosso passado antigo. Também
examinamos o papel da corrida no desenvolvimento das sociedades e
culturas humanas. Desde os mensageiros das civilizações antigas até
às maratonas da Grécia clássica, a corrida tem sido uma
companheira constante na nossa viagem através da história.
  



 






  

    
No
entanto, ao mesmo tempo que nos maravilhamos com o significado
evolutivo da corrida, também nos confrontamos com a sua relevância
contemporânea. Numa era de estilos de vida sedentários e de
maravilhas tecnológicas, correr continua a ser um desejo primordial
– um apelo à reconexão com os nossos corpos, o nosso ambiente e a
nossa herança humana partilhada.
  



  

    

      
2.
Anatomia e Fisiologia da Corrida
    
  



 






  

    
Aqui
está uma visão geral da anatomia e fisiologia envolvidas na
corrida:
  



 






  

    
Sistema
esqueletico:
  



  

    
-
O sistema esquelético fornece a estrutura estrutural que sustenta o
corpo durante a corrida.
  



  

    
-
Os principais ossos envolvidos incluem fêmur, tíbia, fíbula,
patela e calcâneo (osso do calcanhar).
  



  

    
-
As articulações, como quadril, joelho e tornozelo, permitem a
amplitude de movimento necessária na corrida.
  



 






  

    
Sistema
muscular:
  



  

    
-
Os principais grupos musculares utilizados na corrida são os
quadríceps, isquiotibiais, músculos glúteos, músculos da
panturrilha e músculos intrínsecos dos pés.
  



  

    
-
Esses músculos se contraem e relaxam para produzir as forças
necessárias para a propulsão e a absorção de choques durante o
ciclo da marcha de corrida.
  



  

    
-
Os músculos centrais também desempenham um importante papel
estabilizador.
  



 






  

    
Sistema
cardiovascular:
  



  

    
-
Correr aumenta a demanda por oxigênio e nutrientes, fazendo com que
o coração bombeie com mais força para fazer o sangue circular mais
rapidamente.
  



  

    
-
Isso aumenta a frequência cardíaca e o volume sistólico para
atender às maiores necessidades metabólicas do corpo.
  



  

    
-
Os vasos sanguíneos se dilatam para fornecer mais sangue oxigenado
aos músculos em atividade.
  



 






  

    
Sistema
respiratório:
  



  

    
-
Correr aumenta drasticamente a demanda de oxigênio do corpo.
  



  

    
-
A frequência e a profundidade da respiração aumentam para trazer
mais oxigênio e expelir mais dióxido de carbono.
  



  

    
-
O diafragma e os músculos intercostais trabalham mais para
facilitar
esse aumento da respiração.
  



 






  

    
Sistema
nervoso:
  



  

    
-
O sistema nervoso central coordena os complexos padrões de
movimento
da corrida.
  



  

    
-
O sistema nervoso periférico retransmite informações sensoriais
dos músculos, articulações e pele de volta ao cérebro.
  



  

    
-
Este feedback proprioceptivo permite ajustes na forma e técnica de
corrida.
  



 






  

    
Sistemas
de Energia:
  



  

    
-
A corrida depende principalmente do metabolismo aeróbico para
produzir ATP para a contração muscular.
  



  

    
-
Durante a corrida de alta intensidade, os sistemas anaeróbico
glicolítico e fosfagênico também contribuem com energia.
  



  

    
-
O treinamento adequado ajuda a otimizar esses sistemas de energia
para desempenho na corrida.
  



 






  

    
No
geral, correr envolve o funcionamento integrado dos sistemas
músculo-esquelético, cardiovascular, respiratório, nervoso e
energético para produzir os movimentos poderosos e eficientes
necessários. Compreender estes mecanismos fisiológicos pode ajudar
os corredores a otimizar o seu treino e desempenho.
  



  

    

      
3.
Biomecânica: Compreendendo a Mecânica do Movimento
    
  



 






  

    
Aqui
está uma visão geral dos principais princípios biomecânicos
envolvidos na corrida:
  



 






  

    
Forças
de Reação Terrestre
  



  

    
-
Quando o pé atinge o solo durante a corrida, ele experimenta uma
força de reação do solo (GRF) – a força exercida pelo solo
sobre o corpo.
  



  

    
-
A FRS possui componentes verticais, anteroposteriores (para
frente/trás) e mediolaterais (laterais).
  



  

    
-
A gestão destes vetores GRF é crucial para uma corrida eficiente e
sem lesões.
  



 






  

    
Cinemática
Conjunta
  



  

    
-
Correr envolve movimentos complexos e cíclicos nas articulações do
quadril, joelho e tornozelo.
  



  

    
-
As principais variáveis cinemáticas incluem ângulos articulares,
velocidades angulares e acelerações angulares.
  



  

    
-
Compreender esses movimentos articulares é importante para a forma
e
a técnica da corrida.
  



 






  

    
Mecânica
Muscular
  



  

    
-
Os principais grupos musculares que atuam nas articulações produzem
as forças necessárias para a propulsão e absorção de
choques.
  



  

    
-
Fatores como padrões de ativação muscular, tipos de fibras e
elasticidade dos tendões influenciam a biomecânica da
corrida.
  



  

    
-
O uso eficiente do ciclo de alongamento-encurtamento nos músculos é
importante.
  



 






  

    
Transferencia
de energia
  



  

    
-
Correr requer a conversão de energia química (do metabolismo) em
trabalho mecânico.
  



  

    
-
O armazenamento e retorno elástico de energia nos tendões e
músculos contribui para a economia de corrida.
  



  

    
-
Coordenar a transferência de energia entre as articulações é
fundamental para um funcionamento económico.
  



 






  

    
Forças
de Impacto
  



  

    
-
As forças de impacto sentidas quando o pé atinge o solo podem ser
substanciais.
  



  

    
-
A absorção eficiente de choques através do sistema
músculo-esquelético é importante para reduzir o risco de
lesões.
  



  

    
-
Fatores como padrão de pisada, comprimento da passada e superfície
de corrida afetam a carga de impacto.
  



 






  

    
Coordenação
e Variabilidade
  



  

    
-
Corredores habilidosos exibem padrões de movimento cíclicos e
coordenados.
  



  

    
-
Algum grau de variabilidade do movimento é benéfico, pois permite a
adaptação às mudanças nas condições.
  



  

    
-
Examinar a coordenação e a variabilidade pode fornecer insights
sobre a técnica e o desempenho da corrida.
  



 






  

    
Compreender
esses princípios biomecânicos é crucial para melhorar a economia,
a técnica e a prevenção de lesões da corrida. Integrar o
conhecimento da biomecânica ao treinamento pode ajudar os
corredores
a otimizar seu desempenho.
  



 






  

    

      
4.
Definição de metas e planejamento
    
  



 






  

    
Definir
metas e planejar são componentes cruciais para uma rotina de
corrida
bem-sucedida. Para começar, defina claramente seus objetivos,
tornando-os específicos, mensuráveis, alcançáveis, relevantes e
com prazo determinado. Avalie seu nível de condicionamento físico
atual para garantir que seus objetivos sejam realistas. A seguir,
estabeleça um cronograma de treinamento adequado ao seu estilo de
vida, aumentando gradativamente a duração e a intensidade das
corridas ao longo do tempo.
  



 






  

    
Escolha
um programa de treinamento que se alinhe aos seus objetivos e nível
de condicionamento físico, seja você um iniciante ou um corredor
experiente. Incorpore uma variedade de corridas em sua programação,
como corridas longas, treinamento intervalado, corridas de ritmo e
corridas de recuperação, para manter seus treinos envolventes e
evitar lesões por uso excessivo.
  



 






  

    
Ouça
seu corpo e ajuste seu plano de treinamento de acordo. Se sentir
dor
ou desconforto, é fundamental descansar e se recuperar para evitar
lesões. Acompanhe seu progresso mantendo um registro de treinamento
e usando aplicativos de monitoramento de condicionamento físico ou
dispositivos vestíveis.
  



 






  

    
Mantenha-se
flexível e esteja disposto a adaptar seu plano conforme necessário.
A vida pode ser imprevisível, por isso é essencial fazer ajustes
quando necessário. Comemore suas conquistas ao longo do caminho,
seja completando uma distância marcante, estabelecendo um novo
recorde pessoal ou alcançando uma meta de condicionamento
físico.
  



 






  

    
Ao
definir metas e planejar suas corridas de forma eficaz, você pode
maximizar seu potencial e aproveitar os muitos benefícios da
corrida, tanto físicos quanto mentais.
  



  

    

      
5.
Construindo Resistência: Treinamento Aeróbico
    
  



 






  

    
Aumentar
a resistência por meio do treinamento aeróbico é um aspecto
fundamental do desempenho na corrida. O objetivo principal do
treinamento aeróbico é melhorar a capacidade do corpo de utilizar
eficientemente o oxigênio para produzir energia para exercícios
sustentados.
  



 






  

    
No
nível fisiológico, o treinamento aeróbico leva a adaptações nos
sistemas cardiovascular, respiratório e muscular. O coração fica
mais forte e eficiente, capaz de bombear um volume maior de sangue
oxigenado a cada contração. Os pulmões também se tornam mais
eficientes nas trocas gasosas, permitindo maior ingestão de
oxigênio
e remoção de dióxido de carbono. Dentro dos músculos, o treino
aeróbico aumenta a densidade e a atividade das mitocôndrias, as
organelas celulares responsáveis pela produção de energia
aeróbica.
  



 






  

    
Estas
adaptações resultam num aumento do consumo máximo de oxigénio
(VO2 max), que é um indicador chave da aptidão aeróbica. Um VO2
máximo mais elevado significa que o corpo pode fornecer e utilizar
mais oxigénio durante o exercício, permitindo ao corredor manter
uma intensidade mais elevada durante períodos mais longos. O
treinamento aeróbico também melhora a economia de corrida,
permitindo ao corredor percorrer uma determinada distância
utilizando menos energia.
  



 






  

    
O
treinamento aeróbico eficaz normalmente envolve uma combinação de
corridas contínuas em estado estacionário, exercícios intervalados
e corridas de longa distância. Corridas em estado estacionário com
intensidade moderada ajudam a construir uma base aeróbica forte,
enquanto o treinamento intervalado, com períodos de maior
intensidade intercalados com recuperação, aumenta ainda mais a
capacidade do corpo de utilizar oxigênio. As corridas de longa
distância, muitas vezes chamadas de “corridas longas”, desafiam
as capacidades de resistência do corpo e ensinam os músculos a usar
eficientemente a gordura como fonte de combustível durante
exercícios prolongados.
  



 






  

    
Incorporar
princípios de periodização e sobrecarga progressiva em um plano de
treinamento aeróbico é crucial para a melhoria contínua. Ao
aumentar gradualmente a duração, a intensidade e o volume dos
treinos aeróbicos ao longo do tempo, os corredores podem aumentar
continuamente a sua resistência e tornar-se mais eficientes na
corrida.
  



  

    

      
6.
Desenvolvimento de Velocidade: Treinamento Anaeróbico
    
  



 






  

    
O
desenvolvimento da velocidade através do treinamento anaeróbico é
um componente essencial do desempenho da corrida. Enquanto o
treinamento aeróbico se concentra em melhorar a capacidade do corpo
de utilizar oxigênio para exercícios sustentados, o treinamento
anaeróbico visa a capacidade do corpo de produzir energia
rapidamente sem a presença de oxigênio.
  















